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Troque por uma refeicdo
PERCA PESO JA!
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de girassol, por exemplo. Mas qual
€ a diferenca entre eles? Na verda-
de, o cereal, o farelo e a semente
compoem o grao.

O grao integral € um fruto gera-
do pelo cereal, que nada mais é do

que um conjunto de plantas conhe-

cidas como gramineas. Por esse
motivo, a palawa grao é usada
popularmente como um sinénimo
para cereal.

Para entender os beneficios
dessa maravilha, vocé precisa co-
nhecer melhor esse grupo alimen-
tar. O grao é dividido em trés partes,
que sao o farelo, o endosperma e a
semente. O farelo comresponde a
parte externa do grao e possui vita-
minas do complexo B, proteinas e

Todos contra o diabetes

Consumir graos no dia a dia reduz
de 20% a 40% a possibilidade
de desenvolver o diabetes tipo

2, doenca relacionada a ma
alimentacao e ao excesso de peso.
Isso porque as fibras e 0 magnésio,
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minerais. E nessa camada que se
concentram quase todas as fibras
do grao. Ja o endosperma corres-
ponde ao meio do grao. Contém
muitos carboidratos, poucas vitami-
nas e fibras, sendo a camada mais
usada no processo de fabricacao
da farinha branca, ja que o farelo
e a semente sao descartados du-
rante o refinamento. A semente é a
camada interna do grao. Ela é fonte
de vitaminas do complexo B, vitami-
na E, minerais e antioxidantes.

Fibras: aliadas

do corpo perfeito

Os graos contém muitas fibras,
um tipo de carboidrato que nao
€ absorvido pelo organismo. As
fibras sollveis auxiliam na elimi-
nacao da gordura acumulada pelo
corpo. Além disso, elas sao respon-
saveis por controlar as taxas do co-
lesterol ruim. As fibras insoldveis,
por sua vez, atuam diretamente no
intestino como um laxante natural,
fazendo com que ele funcione re-
gularmente, descartando toxinas
€ 0 excesso de caloria consumida.

“Por esses motivos, as fibras con-
tidas nos graos integrais podem
ser utilizadas no controle da obesi-
dade, pois n&o sdo digeridas pelo
organismo. Outro beneficio dessa
substancia é seu poder de saciar
a fome por mais tempo. Como a fi-
bra € digerida lentamente, espanta
a vontade de comer fora de hora”,
complementa Thereza Emed, nutri-
cionista de Curitiba (PR).

Troca-troca

Emagreca seu prato e pare
de brigar com os ponteiros da
balangal
+ Substitua o arroz branco pela ver-
sa0 integral.
+ No preparo de sopas, escolha ape-

Cardapios que func:onam

nas um tipo de carboidrato. Se optar
por macarrao, batata ou mandioca,
descarte o pao de acompanhamento.
+ Os temperos prontos possuem
substancias industrializadas, fa-
zendo seu organismo reter liquido.
Prefira usar sal, alho e cebola.

+ Troque o pao francés por 2 fatias
de péo preparado com graos.

+ Prefira cames grelhadas ou assa-
das a frituras. Sao mais saudaveis
e ajudam voce a perder peso!

+ Adoce sucos e chas com ado-
cante ou mel, mas fique atenta a
quantidade do segundo.

+ Drible as calorias em excesso
consumindo queijos mais leves
como a ricota e o queijo de mi-
nas light.

Nesta edicao, vocé vai encontrar trés cardapios poderosos para os mais diferentes
objetivos de emagrecimento Escolha o seu e comece a dieta agora mesmo!

Seque " N_. Rt Perca
\ T 5kg em 15 dias
FI[u‘wLIIH!ani} lin

8kg em 1 mes
com a-ajuda de 7 gaos.
Cardapio elaborado por
Tamara Mazaracki, nutrologa
e médica ortomolecular
do Rio de Janeiro

acqueline Dias
L nutricionista de
(RJ). < Partugal.

Queime
3kgem1i
semana
om graos misturados a
sopas, sucas e shakes. Cardapio
feito pela nutricionista
Vanessa Franzen Leite, de
Porto Alegre (RS).



que*-' 5kg |

em 2 semanas

Consumindo linhaca diariamente,
vocé detona calorias, rejuvenesce
e ainda da um chega pra la nas
gordurinhas extras!

Assinado pela nutricionista
Jacqueline Dias Fernan-
des, de Portugal, esse piano
de emagrecimento conta com
um ingrediente muito poderoso,
a linhaca! Com ela, é possivel
emagrecer de forma rapida e efi-
ciente, sem deixar de lado a sua
saude, ja que o grao ajuda no
ao cancer, auxilia no
o hormonal e controla
e es, reduzindo a taxa de
] no sangue. Aposte nes-
Ba delicia natural e comece hoje
Smo a mudar de vida!
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Cafeé da manha: % Shake feito com
1 pote (200ml) de iogurte desna-
tado, 4 morangos, 1 cenoura sem
casca picada e 1 colher (cha) de
semente de linhaca batidos no |-
quidificador '

Lanche da manha: *# 1 fatia de
meldo = 1 xicara (200ml) de cha
verde com adogante % 1 punhado
de frutas secas

Almoco: % Salada folhosa a vonta-
de * 1 prato (fundo) de sopa de le-
gumes % 1 filé de frango grelhado
Lanche da tarde 1: % 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado com
1 colher (sobremesa) de linhaca
Lanche da tarde 2: % 1 punhado
de frutas secas % 1 xicara (200mi)
de cha amarelo

Jantar: % Salada folhosa a vontade

% 1 prato (fundo) de sopa de legu-
mes % 1 posta de peixe grelhado
Ceia: % 1 xicara (200ml) de cha de
stévia b

Café da manha: % Suco de 1l
mao com adogante em jejum % 1
fatia de pdo integral com 1 fatia
de queijo de minas light % 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado % 1
fatia de mamao

Lanche da manha: % 1 fatia de
melao ¥ 1 xicara (200ml) de cha
de stévia com adocante

Almoco: % Salada folhosa a von-
tade # 1 prato (fundo) de sopa de
legumes ¥ 1 filé de frango grelha-
do *# 1 batata média cozida
Lanche da tarde 1: ¢ 1 fruta % 1
taca de gelatina light

Lanche da tarde 2: * 1 fatia de
meldo % 1 xicara (200ml) de cha
verde

Jantar: % Salada folhosa a von-

‘tade com soja em graos e atum

light % 1 prato (fundo) de sopa de
legumes
Cela: * 1 xicara (200m|) de cha

amarelo

Foto: Stela Handa/Colaboradora
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Quarta-feira

............................................................

Café da manha: 4 Suco de 1 la-
ranja com 1/2 limao + 2 torra-
das integrais com 1 colher (cha)
de margarina light

Lanche da manha: % 1 macga
Almoco: % 1 prato (sobremesa)
de salada folhosa < 1 prato
(sobremesa) de legumes co-
zidos no vapor # 4 colheres
(sopa) de arroz integral < 1 bife
grelhado

Lanche da tarde 1: % 1 barrinha
de cereais ]

Lanche da tarde 2: % 1 taca de
gelatina diet

Jantar: % 1 prato (fundo) de
sopa feita com abébora, nabo,
chuchu, berinjela, alho, cebola,
tomate e couve % 1 posta de
_____. peixe grelhado

8 Cela: % 1 copo
| (200ml) de leite
desnatado

Cale da manha: < 1 fatia de pao
integral com 1 fatia de queijo de
minas light < 1 xicara (50ml) de
café com 2 colheres (cha) de
acucar mascavo

Lanche da manha: % 1 fatia de
melao

Almoco: % Salada folhosa a
vontade com pepino, cenoura
ralada e 1 colher (sopa) de
semente de linhaca % 3 co-
Iheres (sopa) de arroz integral
% 1 concha de feijao % 1 bife
grelhado

Lanche da tarde 1: *¢ 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado
com 1 colher (sopa) de nozes
Lanche da tarde 2: % 1 fruta
Jantar: Salada folhosa a vonta-
de % 3 colheres (sopa) de arroz
integral % 1 ovo cozido

Cela: <% 2 torradas integrais +
1 copo (200ml) de leite desna-
tado :

Foto: PureStockX/DIOMEDIA

Sexta-ffeira

Café da manha: % 1 copo
(200ml) de leite desnatado
batido com 1 maca % 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado
com cereais light 4 1 fatia de
mamao papaia

Lanche da manha: % 1 banana
# 2 ameixas secas

Almoco: ¢ Salada de repolho
roxo a vontade % 1 prato (so-
bremesa) de brécolis e cenoura
cozidos no vapor % 4 colheres
(sopa) de arroz integral % 1 con-
cha de feijao % 1 filé de frango
grelhado % suco de 1 laranja
sem acucar i

Lanche da tarde 1: % 1 copo
(200ml) de leite desnatado % 1
fatia de pao integral com 1 colher
(sobremesa) de requeijao light
Lanche da tarde 2: ¥ 1 fruta
Jantar: % Salada folhosa a von-
tade % legumes cozidos no va-
por a vontade % 1 bife grelhado
% 1 fatia de melao

Cela: 1 xicara (200ml) de cha
verde

Sébado - o R
Café da manha: % 1 taca de
salada de frutas com 2 colhe-
res (sopa) de linhagca e 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado
Lanche -da manha: % 1 copo
(200ml) de suco de cenoura
com maca

Almoco: + Prato tropical (ver
receita na pagina 30)

Lanche da tatde 1: % 1 copo
grande (250ml) de vitamina fei-
ta com iogurte desnatado com
suco de maracuja e adocante
Lanche da tarde 2: ¥ 1 fruta
Jantar: % Sopa de brocolis (ver
receita na pagina 31)

Cela: 4 1 copo (200ml) de leite
desnatado

Dicas light:
Tempere as saladas com
1 fio de azeite, sal e limao
“espremido. SHAT
Para as sopas ficarem

ainda mais magrinhas, néo
coloque batata nem cenoura.
Adoge sucos, chas e
_ vitaminas com adocgante.
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Cafe da manha: % 1 pote
(200ml) de iogurte desnatado
com 3 colheres (sopa) de linha-
ca *+ 10 morangos + 1 xicara
(200ml) de cha verde

Lanche da manha: * 2 casta-
nhas-do-para * 1 copo (200ml)
de suco de acgai

Almoco: # Salada folhosa &
vontade 4 1 concha de seleta
de legumes # 4 colheres (sopa)
de arroz integral % 1 bife de
proteina de soja assado # 1
banana-passa

Lanche da tarde 1: ¥ 1 fatia de
pao integral com 1 colher (sopa)
de queijo cottage < 1 copo
(200ml) de suco de melao
Lanche da tarde 2: % 1 fruta
Jantar: % Salada de rdcula a
vontade # 6 kani kama 2 fa-
tias de pao integral com 1 fatia
de queijo de minas light
Celia: % 2 fatias de abacaxi

Fato: Julian Rovagnati/Glow Images/Latinstock

Texte; Leonardo Valle Entrevistas: Fatima Telles/colaboradora

Conheca os graos que
garantem as curvas
das famosas

Segredos
revelados

‘Para mantter esta cinturic "-a de pﬂao 2 atriz aira |

sua pa'xao por sepmhas o poder dos graos
sopa preferida &

de ervilha, que con-

: A mmena é intalemnte'
‘a0

r.p?_ na aveia, entre

outmsgaes Entretanto, -

 elamantém a cota diaria

" de fibras investindo na

} _lmha@a “Adoro suco de uva bat:do com ma@a
: :__a@a conta a bela. e

duas un des' misturada
no logurte ou no. mamao” -
: recomenda.

e Aﬁa‘ézﬁque

Moniqu

A atriz ndo gosta de arroz
e fejjao, substituindo am-
- bos pelo milho. “Coloco o
milho na salada com legu-
mese petxe revela.



ca, 1/2 folha de couve-mantei-
ga picada, 1 pedaco pegueno
de gengibre sem casca, 1/2 co-
Iher (sopa) de gergelim e 2 pe-
dras de gelo. Beba sem coar.
Rendimento: 1 copo grande
(250ml).

Suco desintoxicante 2

No liquidificador, bata 1 copo :

(200ml) de agua mineral, 1
maca sem semente picada,
1/2 folha de couve-manteiga
picada, 1 pedaco pequeno de
gengibre sem casca, 1/2 co-
Iher (sopa) de gergelim e 2 pe-
dras de gelo.

Rendimento: 1 copo grande
(250ml).

Achocolatado funcional
Bata no liquidificador 1 copo
(200ml) de leite de soja light,
1 colher (sopa) de linhaca, 1
colher (sopa) de achocolatado
diet, adocante a gosto e 2 pe-
dras de gelo.

Rendimento: 1 copo grande
(250ml).
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Atencdo! A perda de pesgo Indicada pelos cardapios vai depender de uma série de fatores, coma suia forma fisica atual, a préatica de exerclcios fisicos e o seu metabolismo. Por

isso, antes de iniclar qualguer dieta, procure sempre um medico ou nutricionista.
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«=010 s segundo a nutri-
cionista Patricia Fan, de Sao Paulo
(SP), a dica € investir em cereais que
proporcionem energia para as primek
ras horas do dia. “Invista na mistura
de graos ricos em carboidratos, como
a granola light”, recomenda.

| Lanche da manha: [ eRo0

tinuar esbanjando energia, a nu-
tricionista Priscila Di Ciero indica
as castanhas, que sao fontes de
gordura boa. Mas, como sempre,
evite exageros, ja que elas sao bas-
tante caldricas.

X

(.t~ Priscila Di Ciero recomen-

da leguminosas como feijao, lentilha

ou envilha. Elas sao um étimo acom-
panhamento para o arroz e sao ricas
em proteinas. Esse nutriente auxilia
na construcao dos musculos.

. rde:
sumir linhaca misturada a iogurte
e frutas. Ela € rica em fibras e
ajuda a segurar a vontade de
comer doce no final do dia. “As
fibras tornam o esvaziamento
gastrico e a liberagao de glicose
mais lentos, garantindo sacie-
dade”, explica a nutricionista
Patricia Fan.

{1 =] A farelos de trigo, de soja e
linhaca garantem uma dose extra
de fibras a refeicao e sado versateis,
podendo ser adicionados na farofa
ou no caldo do feijao.

'g '23 ‘que tal finalizar o dia com

um mingau de aveia? A receita
fornece energia para a noite e
evita eventuais atagues a ge-
ladeira.

Ertre DiraCiasky /DIOAMEMILA

Texto: Leonardo Valle Consultoria: Patricia Tomita Fan, nutricionista de S&o Paulo (SP), (@ (Oxx11) 3034-5648; Priscila DI Clero, |
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